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L' ALIMENTAZIONE

0.D.G. @ DETERMINARE NEGLI INDIVIDUI DELLE MOTIVAZIONI PER MIGLIORARE IL
COMPORTAMENTO ALIMENTARE @ FORMARE SUFFICIENTE INFORMAZIONE
E CAPACITA’ DI UTILIZZO DELLA STESSA PER ACQUSIRE UNA CONOSCIENZA CRITICA
RISPETTO Al PROBLEMI DELLA NUTRIZIONE E DELLA SALUTE.

.D.S.
mmo mwmlw E Il ntmo di vita-le abitudini familiar influenza della pubblicitd
S T . - nelle nostre scelte la societd dei consumi/conseguenze dell’
Scoprire i condizionamenti nelle uL abuso di cibo :
elte alimentari CULTURALE

La funzione degli alimenti composizione ¢ classificazione degli

Scoprire che I'uomo ha bisogno
U R T mmo Blmmo alimenti scomposizione degli alimenti nella giomata

Scoprire che ¢ necessaria una

ana alimentazione e una giusta ASPETTO IGIENICO- ®- e Manzioni degli alimeati il corpo umano & una macchina la
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*ognl:lu ot P " a dei fattori Asm GEOGMIW Coltivazioni tipiche e elima? La geografia della fame-le
ella produzione ¢ nel malattie dei paesi sottosviluppati
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bitudini alimentari nel tempo mmo mmw .,, Evoluzioni delle abitudini alimentari le tradizioni alimentari
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Se lo dovessi mangiare ver
& nom m,

dure

& posce

m_'um_. adiuto! Bisogna mangiare 5 valte al
giorno la frutta e le verdure! Come farel poi a
usare “il meno possibile” i

non posso farcela. fo

vogifono case

mangiare cosi

frutta, pochi sa

3 e mon sone per £
on vado alls grande nemmeno con Il

tevzo gradire, mel mio vocabolario non c'é fa
Parola VERDURA, Cerco sempre di fare una
corretta alimentazione, ma quando vedo
nella dispensa quel sacchetto di
PALALING. iasress B (1] mony Flesco &
trattencrmi @ cost. ingrassal

piramider
Ogni giarmo
ural Oddionin S

<3i manglare grassi ognl glorne
| farel, sicuramenter!! Mon sarebbe i
problemat

seguire fa piramide alimentare
guirel ma ogni tanto mangerel un po’ di
clocenlata
PERCHE..... SENZA DOLCEZZA NON ST VIVELT

La mia opinione & quella che & quasi
Impaossibile tenere una alimentazione
cosi. 1o infatti ai cibl pld buoni non so
arks verdure anche se fanno
bene non sono molto buone, Infat
alimentarione non rispetta l
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IRIZ1O
Nella bocca'cibo
viene triturato dai
denti inzuppato di
saliva e mescolato

dalla lmgua

— BOLO

Il bolo viene
rimescolato e
trasformato dai
succhi gastrici.

CHIMO

ST;Q!‘ACO_"H chimo viene
mescolato con la
bile e con il succo

pancreatico.

INTEST INO- CHILO

Vengono assorbiti
acqua e sali
minerali.

INTESTINO-+ SANGUE

Infine, le sostanze
di scarto vengono
espulse come feci
attraverso |‘ano.

| MTESTI”—»ANO
CLASSI VAA EV/B rl“‘




 LE FUNZIONI DEGLI ALINENTI

"'  DALLA NATURA OTTENIAMO GLI ALIMENTI CHE CONTENGONO
! : - “TUTTI I PRINCIPI NUTRITIVI

INDISPENSABILI

ONE ENERGETICA
fscono energia per

e qualsiasi attivita e
pr mantenere /a
peratura costante

FUNZIONE
COSTRUTTRICE
Ci consentono df

crescere




L2 combinazione d¢

! Le cambinaziani
conslplists
VERDURE

Lroumr

FRUTTA DOLCE
|__Banane g fichl
FRUTTA SECCA E
OLIOSA

FORMAGG! GRASS]
OLIO E BURRD |
LATTE

| LEGUMI

Legumi e verdure sono malto diversd tra aeo
u;;:ne 38 ADEIED weENQOnd ragoruppatl insieme, A
; o m . Cifferenzs delle verdure, | legumi 3000 compost n
m)ma:lln:;;npw' o‘ m;;;lsn : I p:r:ll Limone aceto gran parte da amidl. | legumi inoltre contengono
| IMI'DU!M uppunhmmnelln e !:J‘ ::nmh . Il - pomodore ggl:rul;;nﬁcr.lll come calclo & ferro e vitamine de|
prendona Il nome di *amidi®, L'amido & moito  Le combinazion da = La fidra, contenuta anche nel legumi, & un alieato
e e e S e W e Tl T
L - P H ¥ igro e
,{:dm:.::‘,r'qt::mj;":: ::L::M del coane = m::::tﬂ :r:mum'e lmmﬂuﬂlmh\t:ra" riduce Fassorbimento del colestersio wemg nel
[ Dancary Lo I Soaine .ue| | PESCE | proteine, fasfalipidi, vitamina e sall l:«enc . ulnr. Per dare alia tua alimentazione la glusta dn.“
Fuecher! comprql-gl W‘d‘!él nldllthﬂ i{aﬂca energetics | FORMAGGT MAGRI | Albume e tuorke sona ricchi &l nln[clle w 5o di fibra, :ewl chnwrn.lrv :)qm glormo alimenti pid
it it chariva & Ci che permette o aff - Contraramente all albume, I'u;:"“ I :“lﬂ.tqum,\-c!}lur!,mm,mgu {megiio se
con la ghusta concentrazione gl Impegni. SETTARA | ot gransd, ot cul ticte Je ceflule del corp =13 s geracdo | P porsibie L sosia
I cereall 50no una buona fonte di vitamine del Mele g pere | hanna C : i ha
gruppo B, vitamina PR, fosfora , magnesia, FRUTTA ACTDULA | Luovo & un al J,mm ::: :'_ur::::o [ iacombinacienl | e |
selerila, tutt! fondamentall per la crescita . Arancl mandarini_| le u"”m!wmmdumamm (vt aBle Sonsipiy ]_“’""""“""“ l
Neila scelts, meglio preferire | prodotti Integeall L aare 2 calcio, fosforo e ferra che sona | L | “daevitars |
che 30n0 grandi alleats deflintesting grazis al — —1 Bi2) shre 3 dicate * - [ veabuma [ vova
loro maggior contenute di fites, particolbrments | PORMAGGIO ARNE
armaonico. j= CEREALI
| OLIO E BURRO

| cereali e le patate

Patate cereall(riso, orzo, grano, maks, segale, BeL,)
fanno parte deila stessa “squadra® perché
‘contengona ruccher complessl. Gll zuccher, a
Secondd dells koo composizions chimica, sono

— CEREALL
PANE
OLID £ BURRD
ALTMENTI ACIOULT

is
combinazion

da evitare |

LEGUMI }

: b 1
I[ lGlLr:I _j
r— —

Nessun alimento in natura contiene da solo tutte le
sostanze nutritive indispensabili. Il modo migliore per
assicurarci che |la nostra dieta li' contenga tutti e
dunque di variare il piu possibile I'alimentazione.

IL LATTE E | SUOI DERIVATI

1l tatte contiene proteine per crescere fortl,
fuccher! & grassl che danno energla,calcin &
fosfara che rafforzanc ossa e dentl.

Il latte, pud essere intemo, partialments
WIEMAD 0 Magro & seconda della guantith di
graiso che conthene.

(]
song sicursmente le proteine che, insleme al
ferro, sone contenute in grande quantitd nella

| PESCL | OLLISCH £ | CROSTACE -

1l pevie puad somtituive L coimwt bovian penders nmnte

came,
Le proteine defla carne sono chiamate

essenziali, el ot d profeine;contme siche pockl grass

mromtlml‘emmh' to da del simpaticl
microrganismi che,alutana il nostro Intesting &
mwmr,mum”;

“proteing nobili®
fondamentail

aminoacidi ¢ r
nelia fase delia crescita, Ottre ol ot & ricen & mimerali ey

o
ferro, nella carne sono anche vitamine il calcias vitamand vil 1] ALBILPILIN,
del gruppo B, tra cul I yitaming 812 ehe si L3 jocka § vestissmaioesce o moqun dolce o malats,
trova solo negll alimenti di orfgine animale. Sl 1o ocl € snsché egicis
di ferro che la vitamina B12 aiutano 3

pill gigeribite per I' organisma.

Il farmaggia & un “concentrato” che ha tutt |

:nho: del latte (proteine, caleo, vitaming
,anche sostanre come §rassl e colesterpla

mmwud:nd:

_I!_!wemﬁlwmem

1 oo warprian e st il seo axpore ¢ b buc
il pesze deve ewnre portsdo bn Lavols slmens due yolic alls
settimms

e il conighio hanno lo stessa potere nutritivo
um:ummmmm

Eﬁmi—r"‘_’_

Nell‘alimentazione é importante fare attenzione no
solo alla quantita dei cibi e alla loro varieta, ma a

al modo In cui si combinano tra loro,

evitando di combinare tra loro cibi:

LASSI VAA E VAB alcuni consigli.
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Ik TRBBIVVWVIWV EVNENNVE I IVV
LA QUANTITA’ DI ENERGIA CHE UNA PERSONA DEVE

ASSUMERE OGNI GIORNO PRENDE IL NOME DI
FABBISOGNO ENERGETICO E DIPENDE:

?- & 3 j
DALL'ETA' | i bambini e i ragazzi in
- =
I bisogno di piu calorie rispett

i maschi devono introdurre piu

della stessa eta;

DAL SESSO H energia rispetto alle femmine

DALL'ATTIVITA' FISICA

L hadl

cioe dalla chi svolge un lavoro pesante o

cost-ituzione molto sport consuma piu
dell’individuo energia di chi hauna vita

sedentaria

DALLA STRUTTURA CORPOREA

coloro che vivono N regioni molto fredde devon
introdurre piucalorie per difendersi dal freddo
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IL DIABETE

Malattia caratterizzata dalla presenza di zucchero nelle urine
ed aumento di glucosio nel sangue. I sintomi SONG un aumento
di sete e di appetito e una secrezlone abbondante di urine.
Spessa |l diabete colpisce giovani e bambinl. Le cure, a
seconda del casl, possono essere: il regime dietetico, I'uso di
farmaci specifici, I'insulina,

L'OBESITA'

Stato dell’'organismo c_aratteri_zzato =
dall'accumulo generalizzato di grasso.

< ando in un individuo l'apparto
E’ un grasso che circola nel sangue ed e’ una ::;?:':::guperiore alla sua attivita fisica. E
delle cause principali delle malattie del necessario, quindi, mettersi a dieta :: i ot
cuore e delle arterie. Non e’,pero’, solo nocivo; incrementare |'attivita muscolare. L obesita p
serve infatti, anche a produrre cellule portare al diabete e all‘arteriosclerosi.
e ormoni. Il colesterolo & rischioso quanto entra
in eccesso nelle cellule perché queste
hanno difficolta a smaitirlo, & quindi necessario
alimentarsi in modo equilibrato e fare
attenzione a quello che si mangia.
Attenzione al consumo di carne e ai grassi.




Come una candela accende wn altra candela ¢
¢asc & Drovano dccese migliaia di candele
"-G‘-C die cuone df({lfdf 4 ‘!.{(".o cuate ¢
cade &€ accendons migliaca de caord

(Talsta ;';'

Un mondo condannato alla fame ed alia sofferenza
Sono B00 milioni le persone, da un emisfero
all'altro, che soffrono di fame. E non basta, pcrcht* 2
malnutrizicna riguarda un numerd ben superio

persone: oltre 2 miliardi.

Nel corno d’Africa, cuore della disperazione, ['B0%
della popolazione soffre di gravi malatuie legate alla
mainutrizione. I bambini sono soggetti alla caduta
dei capelli, fino alla calvizie,alla perdila delle unghie
e talvolta anche al primo strato di pelle. Il mondo &
pieno di affamati perché la risorse sonc mal
distribuite

N
WY BRIV,

OGNI
IECONDI
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SAssE T TE CTE e PETTERTET

asservando il grafico sul cibl preferiti si puo ? : = -

capire che , nella classe 5° , i cibi preferiti sono: g 3 Y secondo il grafico ,della prima cola:lnnr_-; Iaf :

la pasta e la pizza. maggior parte dei bambini della classe 5%, fala
prima colazione con slatte e cerealie,

purtroppo, alcuni non fanno la prima colazione

COA AR 8 R

T

Secondo il grafico della merenda la maggior
parte dei bambini della classe 5° , fa merenda
con : la ciaccia condita e le merendine .

DO (TR Ml Gresi g CORAT

rﬁﬂ_"__ g

el |
|l

D L -y

Osservando il grafico della merenda si pud
capire che la maggioranza della classe 57 , fa
merenda dopo essere usciti da scuola @ i
rimanénti no .

Dai risultati del grafico relativo alle bibite
preferite si pud capire che , nella classe 5° , |4
bevande preferite sono :la coca-cola e Il the.

Dai risultati del grafico sul mangiar dopo cena si
pud intuire che , nella classe 5° , la maggior
parte dopo cena non mangia niente e gli altri si .




KWASHIORKOR

Malattia dovuta alla mancanza di proteine: ji
nome significa bambing rosso percheé j g
capelli dei bambini colpiti si scolorano e
cadono a squame. Ii cor

I’ acqua si ferma tutta n

indice di mortalit3 e’ alt

La cura efficace a un
bicchiere di latte,

ATREPSIA

E’ dovuta alla denutrizione totale.
Il bambino e’ estremamente
magro, gli occhi sono enormi, la
pelle e’ raggrinzita. Un intervento
tempestivo pué salvario .

CLASSI VAAEVAB

IL RACHITISMO

Si ha quando I’ alime_.ntaziunc
manca di sale di calcio (latte- :
uova- vegetali). Questo elemepto e
il minerale piu abb(?nd-ann? del
corpo umano e costituisce |ll
r principale componente dello

scheletro.

L'AVITAMINOSI

E’ un complesso di malattie causate dalla
mancanza di vitamine. Queste carenze
provocano gravissime infezioni agli

occhi,difficolta a vedere nella semioscurita e

cecita. In alcune zone dell’Oriente |a

mancanza di vitamina B1 provoca il beri
beri,una specie di paralisi dei muscoli e deij
nervi.




ll avanzi del pranzo!

I condimenti pit usati e )il lardo,e lo

strutto fatti con il me

la merenda e
olio,oppure
vino,o strus
uva o le noci
1 mattina si prendeva il caffé d'orzo o il latte
con il pane raffermo

lo voglio

Il lormaggino

gumi

ava Il maiale
2 quella dei fiumil!!
snte in genere la

| pane con I’ insalata della
)N molto aceto e poco olio

perche
la pasta era fatta in casa molto spe
acqua e farina
il pane e i dolc




ONSERVAZIONE DEI C

| j - | ALCoL ETILICO|

Es.FUNGHi_su;oUB- r. ES:ACCIVGHE . HA | AZIONE.
OL‘&O ! BlATTEﬂiclhA_
ISOLA DALUARIA a SALE - | E N GRADO,CIOE"
ETTE | csl VENGONO i D!t UCCIDERE

E NON PERM | SALATI PERCHE' | BATTERI.

LA SOPRAVVIVENZA L SALE AGISCE fEA
DE! BATTERI . DIS|DRATAZIONE -
O OE FAEVAPORARE

| L'ACQUA CoNTENUTA

MELWLAUMENTO

4 ES. MARAELLATA &

TSN PP Ex ANTIP
LO ZUCCHERO G HsorArir.-,oaro

|
ANCHE 1O ZUCCHERO | ACETO _
HA UN EFFETTO HUMENTA IL |
DISIDRATANTE GRADO DI AQIDITA |
MA ;"E‘:“’S';e \MPEDENDO LA
LE | CRESCITA Dei -
BATTERI

PASTORIZZAZIONE tramite il
—E LIOFILIZZAZIONE e calore che distrugge tutti | batteri
LA SURGELAZIONE pud essere disidratazione totale dell'alimento
definita come (I miglior metodo SSCAFRRETHE,
fisico di conservazione degli
alimenti. Le moderne tecnologie
adottate a livello industriale Fmsn \ \
portano il prodotto a raggiungere @ U@ ; g Dﬂ ﬂ
la temperatura al cuore di -18°C
con temperature che variano dai-
35 ai-190°C e tempi compresi fra |
3 e 1 40 minuti.

— BN (ESSICAZIONE tutta l'umidita & tolta
REFRIGERAZIONE l'alimento & tramite Il calore e la ventilazione sia
sottoposto @ basse temperature in in modo naturale (sole gventu) sli
modo da ostacolare 1a moltiplicazione artificialmente (seccatol) es.PASTA,
CON ai ei o 40).E una tecnica
& i| sistema di dei batteri(0 c :
it CDNGFLAME?TS}; ‘d' tipo indicata quando si vuole co_ns.t rvare la
fjonser:ri:l?::i ;lﬁl::E[ﬁ'.‘ di portare e freschezza na Lura'leadel c;bl per periodi
O i vl (36/48 are).
mantenere gli alimenti a tempe_ratl.nc maolto brevi (36/
uguali o inferiori a-7°C fino a-12°C.




Ogni cibo ha una sua
specifica valenza cromatica
che va direttamente
ad agire sui nostri livelli di
Swolgons una benafsce erione il Hitema . ¥

energia,non solo fornendo i

rarveie « 2 cervells

I ¢l che varno dol wela - - - - - &

alfidaca toma poeicolarmente ricehl d necessari principi nutritivi

magnesio & di altrl elementi fomdamentali per agn Organi

b fungiond corebroll - .
corrispondenti,ma anche

influendo, sullo stato

psicologico. (f o

LENERGIA VIOLA

1

L" ENERGIA BLU

L'ENERGIA ROSSA
I rossa wrimols i metebolizme. 3 ha besagre Gli alimenti blu hanno
i quetti alimenti quanda ci 34 sente abbattuti \ un'azione calmante e
o si hanno carenge di ferro, gl alimenti rossi :

son anche depurativi & grazie ol lors alto con rinfrescante,

teruto di potasso, FRRevane le Erargae witali

L' ENERGLIA ARANCIONE
Gli alimenti di colore arancio : cibi ¢ o .
potenziano il sistema y Tegoa &
immunitario. o jepurare | erganism
B sroTIDI
B cLuctor-FaracEr
D: IFIDI TRASST
. SALT MINERALT
[ vITAMINE
W Acqua
o

BEene e DR
di disintossicare l'orgonisme

Eccellenti depurativi del songue
irrobustisconc Il sistema ‘onm umn

circolatoria.
: CLASSI VAA E V2B




PERCHE' C/
METTONO DE!
PRODOTTI CHE
FANNO ANCHE

MALE.

PERCHE’ MOLTI
CIBI SONO
PRODOTTI IN
LABORATORIO.

PERCHE'
CONTENGONO DE/
BACHINI CHE
FORMANO LA
MUFFA.

TUTTI GLI ALIM

PERCHE"
CONTENGONO
UNA SOSTANZA
CHE LI FA
AMMUFFIRE.

PERCHE' SONO
COME UNA
PERSONA CHE
INVECCHIA E
DIVENTA BRUTTA.

PERCHE' QUANDO St
APRE LA
CONFEZIONE
POSSONO
CONTENERE ARIA
SOLO PER UN LIMITE
of TEMPO.

PERCHE' NON
VENGONO
CONSERVATE NEL
POSTO GIUSTO.

PERCHE'ADESSO CIf 51 PUD'
PERMETTERE TANTE COSE
CHE PO! 51 BUTTANO ANCHE
VidA, MENTRE UNA VOLTA 51
MANGIAVANO TUTTE SENZA
FARLE ANDARE A MALE.

PERCHE’ Cl SONO
DEI COMPLESS]
CHIMICI CHE LI

RENDONO PIU"

BELLI, MA HANNO

UNA SCADENZA.

OSSIGENO

UMIDITA’ |

Che favoriscano l'azione
dei microrganismi

che trasforma le
sostanze
degradandole

'MICRORGANISMI
batteri o muffe




